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1 Uvod

Téma bakalaiské prace ,,Velikost pohybové aktivity v tydennim rezimu u hract fotbalu
na vykonnostni irovni* jsem si vybral, protoze sam osobn¢ fotbal hraji v diviznim a krajském
tymu FC MAS Taborsko. Do budoucna se chci vénovat trénovani, a proto je vysledek mé
prace dulezity nejen pro mé jako hrace, ale hlavné jako budouciho trenéra, kdy si mohu
meétfenim hracl v tydennim rezimu ovéfit, zda je jejich pohybovéa aktivita dostate¢na i mimo
"fotbalové travniky". Zméfené hodnoty a vysledky prace mohou vyuZit pro svou praxi nejen
trenéfi, ale 1 samotni hraci fotbalu.

Trenéti diky hodnotam ziskanych méfenim pomoci akcelerometri mohou zjist'ovat:
velikost pohybové aktivity, skladbu pohybové aktivity, pocet spankovych hodin a mohou s
hra¢i danou problematiku probirat. Jelikoz je tato moderni technika pomérné financné
naro¢nd, nemohou si ji dovolit v§echny fotbalové kluby.

Bakalafska prace si stanovuje za cil analyzu velikosti tydenni pohybové aktivity
adolescentnich chlapct s pravidelnou pohybovou aktivitou. Soucasné je cilem zjisténé

vysledky komparovat se zdravotnimi doporucenimi pro danou vékovou populaci.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Termin pohybova aktivita (PA)

Jednim ze standardnich projevi lidského Zivota je pohyb. Povazujeme ho
za nezbytnou soucast naScho zivota. Ovliviiuje nas cely zivot, a to v mnoha oblastech. Je to
pro nas zékladni prostiedek, ktery je dalezity pro uspokojovani vlastnich potteb. V této oblasti
se uziva velké mnozstvi pojml a termind, o kterych neni zcela jasno, co oznacuji. Kazdy
odbornik vyklada jednotlivé pojmy podle svého vlastniho nazoru, a proto vznika jisty
terminologicky nesoulad. Pfedevsim ale odbornici hovoii o pohybové aktiviteé, organizované a
neorganizované (spontanni) pohybové aktivité, té€locviéné aktivité, pohybové aktivnosti,

pohybové nedostatecnosti ¢i inaktivité (Kuchatrova, 2010).

Jedna z publikaci, ktera se podrobné zabyva vyse uvedenou problematikou, je Télesnd
vychova a sport mladeze v 21. stoleti (Muzik, Siiss, 2009). Tato publikace je vytvofena
Z piispévkil prezentovanych na celostatnim seminaii Ceské kinantropologické spoleénosti.

Autor Dobry et al. (2009) v publikaci popisuje pohybovou aktivitu nasledovné:
,»Pohybova aktivita (physical activity) je druh télesného pohybu ¢loveka, charakteristického
svébytnymi vnitinimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi, nervosvalovou koordinaci,
pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vné&j$i podobou a formou, vykonavaného
hybnou soustavou pii vyssi kalorické spotiebé, tj. pii energetickém vydeji vySSim neZ pii
stavu Cloveka v klidovém metabolismu. Pohybovou aktivitou je napt. chiize, plavani, béh,

skok, hod, fotbal apod.*

Dale se pohybova aktivita rozliSuje na dva poddruhy:

. Bézné denni pohybové aktivity:

Tyto aktivity jsou soucasti bézného Zivota a kazdodenni rutiny. Jsou navozovany a
ovlivilovany podminkami a jevy, které vznikaji v béZném Zzivoté. K provozovani téchto
pohybovych aktivit jedinec nepotfebuje zadny zvlastni od€v, prostor ani vybaveni.
Zatazujeme mezi né predev§im domaci prace, cestu do zaméstnani, prace na zahrad¢, na poli,
nakupy, prochdzky, chiize po schodech atd. Zpravidla nebyvaji popisovany jednotkami Casu,

vzdalenosti, intenzity ani frekvence.
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o Pohybové aktivity dovednostniho typu:

Tento druh pohybové aktivity vede ke zlepSeni Ci udrzeni jedné nebo vice slozek
télesné zdatnosti (kardiovaskularni zdatnosti, flexibility, svalové sily a svalové vytrvalosti,
slozeni téla). Dale vede ke zlepSeni ¢i udrzeni vykonu Vv konkrétni pohybové aktivité (ve
volejbalu, plavani, gymnastice,...). Tyto aktivity maji obvykle sva uréita pravidla. Pro jejich
provoz zpravidla potfebujeme vhodny odév, prostor, zafizeni a patficné vybaveni. Pohybové
aktivity dovednostniho charakteru maji urcitou strukturu, zdmérn¢ a opakované se planuji a
provozuji. Jejich vykonavani je obvykle vymezovano na zakladé prostoru a Case. Zaroven
vzdy slouzi konkrétnimu G&elu. Casto jsou popsatelné jednotkami &asu, intenzity, vzdalenosti

a frekvence (Kuchaiova, 2010).

Vedle pojmu pohybova aktivita existuje také pojem pohybova aktivnost, Kterou
definuje Stackeova (2009), a to nasledovné: ,,Pohybova aktivnost (physical activity) je
oznacenim souhrnu bazédlnich pohybovych aktivit a pohybovych aktivit dovednostniho
charakteru (strukturovanych) v urcité ¢asové jednotce (doba pobytu ve Skole, doba mimo
Skolu, v rodin€, den, mésic, hodina, $kolni piestavka apod.).” Tento termin se vSak v praxi
piili§ neujal. Vice uzivanym terminem je pohybova nedostatecnost. Ta oznacuje jedince, pro
jehoZ chovani je typicky nizky objem béznych dennich pohybovych aktivit a minimalni Gcast

strukturovanych dovednostnich pohybovych aktivit (Dobry et al., 2009).

Odbornici dale debatuji o pouzivani terminu cinnost misto terminu aktivita.
Encyklopedie télesné kultury (1988) vysvétluje pohybovou cinnost: ,,Projev pohybovych
schopnosti a dovednosti zaméfenych na splnéni urcitého pohybového tkolu. Pohybova
¢innost je proces fizeny nervovou soustavou, vnitiné uspofadany systém, ktery se vyviji podle
vnitinich mechanismi samoorganizace. Pohybova ¢innost ma nckolik forem podle povahy
ukoli a podle zptisobii regulace. Regulace ¢innosti mize byt védoma, nevédoma, cilevédoma
a bezdétna. Urovei fizeni pohybové &innosti je na vy$§im stupni spojena s regulaci na
zakladé védomi. Takova pohybova ¢innost se nazyva pohybovym jednanim.“ Pohybovou
aktivitu definuje jako veskery motoricky projev ¢lovéka (pohybové ukoly kazdodenniho
zivota, télesnd vychova, sport) a ztotozituje ho s pojmem motorika. V druhém pohledu
popisuje pohybovou aktivitu jako télesna cviCeni, ktera provadime za ucelem upeviiovani

zdravi a télesného zdokonalovani. V tomto sméru ji pfifazuje pojem télocvicna aktivita.

O zminovanych pojmech se neustale diskutuje. Resi se jejich presné vymezeni, uziti i

definice. V zahrani¢ni literatuie je tato problematika vysvétlovana mnohem obsahleji a u nas
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nemame vhodné terminy pro jeji preklad. Proto néktefi odbornici zahrani¢ni terminy
ptejimaji. To vyvolava pochybnosti o fad¢ definic.

Zaroven existuji pochybnosti o déleni pohybovych aktivit na strukturované
a nestrukturované. Toto dé€leni je pfevzato z americké literatury a podle Kuchafové (2010)
prispiva k pochybnostem také to, ze je ¢asto velmi obtizné oddélit zamérné pohybové aktivity
od béznych dennich pohybovych aktivit. Na vysvétleni zékladni terminologie se podili také
Corbin et al. (2000)". Zde je pohybova aktivita popisovana jako t&lesny pohyb vyvolany
kontrakci kosterné svalového svalstva. Tento proces pak vyrazné zvySuje energeticky vyde;.
Autofti uvadéji nekolik druht pohybovych aktivit.

Kontinualni pohybova aktivita je pohyb, ktery trva nékolik minut bez prestavek.

Intermitentni (prerusovand) pohybova aktivita se sklada z kratkych intervalt, které
trvaji nckolik sekund (minut). Tyto intervaly jsou stfidany kratkymi oddechovymi
prestavkami.

Pohybova aktivita mirné intenzity se muze vykonavat pomérné dlouho bez tnavy.

Pohybova aktivita vyssi intenzity je pohyb, ktery vyzaduje vice energie. Nékteré druhy
této pohybové aktivity (napf. béh) je mozné provozovat pomémé dlouho, ale jiné (napft.
sprint) vyzaduji zafazeni ptfestavek.

Takto vymezené pohybové aktivity se vzajemné prolinaji. Pro jejich lepSi porozuméni
uvedeme par piikladi. VySe uvedeni autofi mezi intermitentni pohybové aktivity mirné
intenzity zafazuji pomoc na zahrad¢, n¢které prace v domacnosti, détské hrani nizké intenzity,
plnéni role hraCe vykonavajiciho méné ndrocnou Cinnost (napt. brankar). Jako intermitentni
pohybové aktivity vySsi intenzity uvadéji napiiklad drobné sportovni hry vyzadujici hodné
lokomoce, Gcast ve sportovnich zdvodech apod. Kontinualnimi pohybovymi aktivitami mirné
intenzity jsou napiiklad jizda na kole, chize do $koly, nékteré prace v domacnosti a na
zahrad¢€ apod. Pohybové aktivity podle vlastniho vybéru (napt. pomaly béh) tito autofi fadi
mezi kontinualni pohybové aktivity vyssi intenzity.

Psotta (2003) zatfazuje mezi intermitentni pohybové aktivity také brankové sportovni
hry, hry o zed a nékteré sitové hry. Z brankovych her to jsou napt. hazena, basketbal, fotbal,
vodni poélo, ragby, hokej. Z her sitovych uvadi zejména tenis a badminton. Hrami o zed jsou

pak ricochet a squash.

Dalsi autor zabyvajici se pohybovou aktivitou je Fromel et al. (1999). Tento autor

definuje pohybovou aktivitu jako ,komplex lidského chovani, které zahrnuje vSechny

! Pieklad L. Dobry
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pohybové Cinnosti ¢loveka. Je uskuteCiiovdna zapojenim kosterniho svalstva pii soucasné
spotiebé energie”. Pohybovou aktivitu dale rozdéluje na neorganizovanou (spontdnni)
pohybovou aktivitu a organizovanou pohybovou aktivitu. Pohybovou nedostate¢nost dle
definice Dobrého et al. (2009) oznacuje pojmem pohybova inaktivita.

Neorganizovanou (spontanni) pohybovou aktivitu autor popisuje jako ,,volné a bez
pedagogického vedeni (vétSinou emotivné podmin€nd) provadénd pohybova aktivita®
Organizovand pohybova aktivita je pak autorem definovana jako ,,intencionalni pohybova

aktivita, provadéna pod vedenim ucitele, cviéitele ¢i trenéra“ (Fromel et al., 1999).

Uvedena terminologie naznauje, ze dana problematika je velice obsahla a jeji
porozuméni vyzaduje podrobné studium. V bakalatské praci budeme pojem pohybova aktivita
pouzivat nejen pro oznaceni druhu pohybové cinnosti, ale také pro oznafeni vlastnosti
pohybov¢ aktivniho ¢lovéka. Dobry (2008) a Stackeova (2009) pro oznaceni vlastnosti
pouzivaji pojem pohybovd aktivnost. Tento ndzor budeme respektovat a v ptipadnych citacich

a parafrazich pojem pohybovd aktivnost pouzivat.

2.2 Zdravotni doporouceni k tydenni pohybové aktivité adolescentii

Dle http://www.cfkr.eu/:
e Kazdodenni PA (pohybova aktivita) 30 az 60 min v ramci hry, rekreace, prace,
télesné vychovy, cviceni atd.

e 3x avicekrat tydné stfedné zatézujici az intenzivni PA 20 a vice minut.

Doporuc¢eni USDHHS (2008) - minimalni denni PA stfedni az vysoké intenzity v
celkovém trvani 60 minut. Toto doporuceni zahrnuje pozadavek na provadéni pohybovych
¢innosti, které pfispivaji k rozvoji aerobni zdatnosti a posileni svalstva a kosti s tim, zZe obé

zaméfeni pohybovych €innosti by méla byt zastoupena minimalné 3krat v tydnu.
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Fromel et al. (1999):

e Denni energeticky vydej pii vlastni pohybové aktivité u chlapcti nejméné
11 kcal . kg™ . den™, u divek nejméné 9 kcal . kg™ . den™.

e Denni pocet krokt a poskoki nejméné 11000 u chlapct a 9000 u divek.

e Denni pohybova aktivita 75 minut u chlapcii a 65 minut u divek.

WHO (2010) - pro zajisténi zdravého rozvoje organismu ditéte v obdobi mladsiho a
star§tho Skolniho v&ku vykonavat denn¢ alespoit 60 minut stfedné az vysoce intenzivni
pohybové aktivity. Smérnice Evropské Unie (EUPAG, 2008) pro pohybovou aktivitu (PA)
uznavaji stejna doporuceni s tim, ze PA déti mize mit stiidavy charakter s tim, ze opakujici se

krat$i intervaly PA by mély byt v trvani nejméné 10 minut.

Novéjsi prace uvadeji pro déti starSiho Skolniho veku limity denniho poctu krokii

8 000 — 11 500 krokti u chlapcti a 7 000 — 10 500 u divek a z hlediska energetického vydeje
pak jako dostate¢né hodnoty 7,5-11 kcal . kg™.den™ u chlapct a 7-10,5 kcal . kg™.den™ u
divek star§iho skolniho véku (Sigmund et al., 2005).

2.2.1 Spanek

Védci stale tesi otdzku, kolik hodin spanku je pro ¢lovéka idedlni, aby se citil dobfe,
byl vesely, aktivni a necitil se unavené. Podle National Sleep Foundation (NSF, 2011) kazdy
jedinec ovSem potiebuje individuélni ,,spankovy plan®, protoze idealni délka spanku zavisi na
veku, pohlavi, zdravotnim stavu atd. Proto nelze ptesné urcit, jak dlouho by mél ¢lovek spat.
Je dokédzéno, ze kratké trvani spanku 4 — 5 hodin, m4 negativni fyziologické a
neurobehavioralni nasledky. V soucasné dobé védci zkoumaji, zda je 1 pfili§ dlouhy spanek
(9 hodin a vice) skodlivy, coz by mohlo byt vazéno se zdravotnimi problémy, nebo imrtnosti
u dospélych. Podle NSF (2011) zatim o tom neexistuje zadny piesvédcivy dikaz. Zatimco
kratky spanek byl spojen obéma témato disledky v mnoha studiich.

Déti pottebuji mnohem vice spanku nez dospély, aby si odpocCinuly. Odbornici
odhaduji, ze ptedskolaci (3 az 5 let stafi) potfebuji 11 - 13 hodin spanku, zatimco déti ve
Skolnim ve&ku do 12 let potiebuji pfiblizné 10 - 11 hodin spanku (NSF, 2011).

Vyzkum zjistil spojeni mezi zvySenim chuti k jidlu a nedostatku spanku kviali hormoniim,

které se vytvareji, kdyz ma ¢lovek malo spanku. To mize vést nejen k pfibirani na vaze, ale
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nedostatek spanku a zvySeni télesné hmotnosti mize vést k vaznym zdravotnim problémiim,
jako hypertenze, infarkt, cukrovka a mrtvice.
U starsich lidi se snizuje potfeba spanku, proto maji problémy s usindnim nebo s tim, dostat se
do hlubokého spanku a nerusené spat celou noc, aniz by se Casto budili. Nedostatek pohybu
muze mit také nasledky na spanek a 1éky mtzou zpusobit, ze se clovek citi ospaly a chee spat
béhem dne.
Poruchy spanku se lisi v riznych vekovych kategoriich a jsou ovlivnény zejména Zivotnim
stylem a zdravim. Tak, aby se zjistilo, kolik spanku je tfeba, je dilezité zjistit, jaké faktory
zivotniho stylu ovliviuji kvalitu a mnozstvi spanku, jako jsou pracovni plany a stres.
Je dulezité vénovat pozornost vasim individudlnim potfebam na zaklad¢ posouzeni, jak se
citite pfi rizném mnozstvi spanku. Chce-li ¢lovek zacit novou cestu ke zdravéjSimu spanku a
zdravéjSimu Zivotnimu stylu, mél by zacit u posuzovani svych vlastnich individuélnich potieb
a navykda.
Podle NSF (2011) doporucuji odbornici pro zkvalitnéni spanku nasledujici doporuceni:

e Vytvofit plan, kdy jit spat a kdy se probouzet, a to i o vikendu

e Vytvoite si pravidelnou relaxacni rutinu pied spanim, jako je horka lazen nebo poslech

uklidiujici hudby — a to minimalné hodinu pied tim, nez ptijdete spat

e Vytvoite si k spanku ptiznivé prostiedi, které je tmavé, tiché a pohodlné

e Spani na pohodIné matraci a polStafi

e PouZijte svllj pokoj jen pro spanek a sex (vyhnout se sledovani televize, praci s

pocitatem, nebo Cteni v posteli)
e Jist naposledy alesponi 2 - 3 hodiny pted spanim
e Pravidelné cvicit béhem dne, nebo alespoini nékolik hodin pfed spanim

e Vyhnout se alkoholickym vyrobkim

vvvvvv

jinou denni aktivitu.
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Tabulka ¢é. 1 — Doporucend doba spankovych hodin za den (NSF, 2011)

Kolik spanku opravdu potiebujeme

Vek Potieba spanku
Novorozenci (0-2 mésice) 12-18 hodin
Kojenci (3-11 mésici) 14-15 hodin
Batolata (1-3 roky) 12-14 hodin
Predskolni vek (3-5 let) 11-13 hodin
Mladsi skolni vek (5-10 let) 10-11 hodin

Teenagerovsky vék (10-17 let) 8,5-9,25 hodin

Dospéli 7-9 hodin

2.3 Monitorovani pohybové aktivity

Monitorovani pohybové aktivity ma v pedagogické kinantropologii nezastupitelnou
ulohu. Vyznamnou roli hraje pti vyzkumu pohybové aktivity, v eduka¢nim procesu ve $kolni
télesné vychove, v tréninkovém, pracovnim procesu a ve zdravotni, Skolské a volno-Casové
politice (Fromel et al., 2009).

Pouzivané prostiedky pro monitorovani pohybovych aktivit (Fromel et al., 1999;
Muyzik, Siiss, 2009):

- Caltracy

- Kroméry (Yamax, Omron)

- Sportestry

- Akcelerometry (ActiGraph)

- Dotazniky a zaznamy (IPAQ, dotaznik sportovnich preferenci)

Zpusoby a prostiedky k méfeni pohybové aktivity jsou uzivany v rizném uspoiadani
tak, aby popsaly chovani a zvyky sledované populace v oblasti pohybové aktivity,
klasifikovaly uroven pohybové aktivity pro intervencni programy, zhodnotily zmény v
pohybové aktivité v prabéhu casu a identifikovaly vztahy v oblasti chovani sledovanych
subjekta (Hiebicek et al., 1995).

Fromel et al. (2009) fadi mezi zavazné indikatory pohybové aktivity:
e Strukturu, objem a intenzitu pohybové aktivity.
e Pomeér pohybové a sportovni aktivity.
o Ucast v organizované pohybové aktivits.

e Miru zvladnuti ur¢ité pohybové ¢innosti.
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e Miru védomosti o ur¢ité pohybové ¢innosti a celkove o télesné kulture.
e Vztah mezi sportovnimi zajmy a realizovanou pohybovou aktivitou.

e Vztah k pohybové aktivité.

e Miru uspokojeni z pohybové aktivity.

e Vynakladani ¢asu a penéz na pohybovou aktivitu

2.3.1 Zakladni ukazatelé velikosti pohybové aktivity

Jsou to ukazatelé, které nam velikost dané pohybové Cinnosti charakterizuji, jsou
z angli¢tiny popisovanymi inicidlami: FITT (FIDD) — Frequency (frekvence), Intensity
(intenzita), Time (doba), Type (druh).
Doporuceni druhu a zptisobu cviceni je predepisovano pomoci téchto FIIT (FIDD)
charakteristik. Jejich riznd hodnota udava odlisny charakter zatizeni organizmu.
Nejcastéji je monitorovani zaméteno na dva typy realizace pohybové aktivity:
a) Velikost aktivity v kratkodobém cviceni (3 — 120 min.) se snahou stanovit
velikost zatizeni v tréninkové nebo vyucovaci jednotce, zavode, utkani.
b) Dlouhodobé zjistovani pohybové aktivity (tyden, mésic nebo delsi obdobi)
k ur¢eni velikosti habitualni pohybové aktivity (Fromel et al., 2009).

2.3.2 Pohybové zatiZeni a jeho diagnostika

Pohybové zatizeni chapeme jako ,,vnitini odezvu organismu* na pohybovou aktivitu,
ktera vyvolava aktivaci metabolickych a nervosvalovych funkci, coz je oznaCovano jako
zatiZeni. Za jistych podminek miiZe mit toto zatiZeni adaptacni charakter.

Ve fotbale existuji vyznamné rozdily ve velikosti pohybového zatiZzeni v souvislosti s
hrac¢skou funkci. Existuji taktéz individualni rozdily mezi hraci v ramci stejnych hracskych
funkci v jednom tymu (Mohr et al., 2003).

Jorgensen et al. (2009) uvadi, ze objektivni posuzovani PA je spojeno s pouzitim téchto
technik méfeni:

e monitorovani srdecni frekvence (SF) — napt. pomoci monitoru SF ,,Polar RS800* 24

e pedometru pro zaznam poctu kroku

e akcelerometru pro stanoveni energetického vydeje
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Ve fotbale je dale Casto vyuzivanym markerem velikosti pohybového zatizeni celkova

prekonana vzdalenost.

Srdecni frekvence (SF) je obecné uznavany a Siroce uzivany objektivni fyziologicky marker
pohybové aktivity. Vyhodou méieni SF, pomoci sporttestru je, ze ji 1ze uzit pro hodnoceni
obou charakteristik pohybového zatiZzeni - pro hodnoceni energetického vydeje a relativni
intenzity pohybového zatiZzeni. Ukazatelem relativni intenzity pohybového zatizeni jsou

procenta SFmaX nebo procenta srdecni rezervy (Bunc, 1990).

Energeticky vydej (EV) a relativni intenzita pohybového zatiZeni jsou v soucasnosti
nejuznavanéjSimi charakteristikami pohybového zatizeni. EV je nejcastéji vyjadieny v
kilokaloriich na kilogram t€lesné hmotnosti nebo v tzv. jednotkach METs. 1 METs je

definovan jako vydej energie pfi neCinném sedu, kdy dospéld osoba spotiebuje jednu

4 -
kilokalorii na jeden kilogram t€lesné hmotnosti za jednu hodinu (kcal . kg . h ), (Méacek a
Vavra 1980).

2.4 Charakteristika obdobi adolescence

Toto obdobi adolescence chapeme jako piipravnou fazi, kdy si zkouSime nejen
ptipravenost fyzické stranky nasi osobnosti, ale i psychickou a socialni.

Plevova (2006) charakterizuje obdobi adolescence jako ,,pfipravy na dospélost.”
Nejprve musime sami zjistit, kdo jsme, co umime, ¢emu bychom se chtéli vé€novat, co nas
zajima, ale 1 své zaporné stranky, abychom sami sobé porozuméli a vybrali si svou budouci
cestu.

Samostatné obdobi dospivani se pak v prilbéhu naSeho stoleti stale rozsifuje — na jedné
stran¢ déti zacinaji dnes diive dospivat, na druhé strané se stavaji pln¢ ekonomicky a socialné
nezéavislymi pozdé€ji vzhledem ke stoupajicim naroklim spolecnosti. Existence obdobi
dospivani tedy dovoluje jedinci 1épe rozvinout plné své schopnosti a celou osobnost a
umoziuje také dokonalejsi ptipravu pro zZivot v dospélosti (Langmeier et al., 1998).

Flemr (2008) zdiirazituje problematiku pfesného vékového zatrazeni, nebot’ toto obdobi
trvd pomérné dlouho a rizné prameny uvadéji rozdilné rozmezi. Nejcastéji se uvadi rozmezi
mezi 15 az 20 — 22 let, kdy horni hranice je stanovena socidlni dospélosti. U vysokoskolskych

studentil a studentii doktorskych programt se hranice posouva.
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Podle Langmeiera et al. (1998) rozdélujeme obdobi dospivani na tyto useky:
1. Faze pubescence

a) Prepubertu

b) Vlastni pubertu

2. Faze adolescence

,Obdobi adolescence je druhou fazi relativné dlouhého casového tseku dospivéni.
Trva priblizné od patnacti do dvaceti let, s urcitou individualni variabilitou zejména Vv oblasti
psychologické a socialni, vzacné&ji somatické™ (Vagnerova, 1997).

Také Novotna et al. (2004) nahlizi na adolescenta a charakterizuje ho: ,,Snazi se sam
sebe poznat, hodnoti své vlastnosti, hleda svou identitu. Je zaméfeny introvertné. Sebepoznani
je nutnym predpokladem pro sebeformovani, autoregulaci, ke které v této zivotni periodé

dochézi. Nadmérny z4jem o sebe sama souvisi s adolescentnim egocentrismem.

Plevova (2006) vyznacila socialni mezniky tohoto obdobi:
- ukonceni povinné $kolni dochazky,

- prvni pohlavni styk,

- dovrSeni profesni ptipravy (vyjimku tvoii vysokoskolaci),

- dosaZeni pravni plnoletosti

Vagnerova (1997) vnima toto obdobi jako ,pfechodné obdobi‘ ... ,ma za tkol
poskytnout jedinci ¢as a moznost, aby dosahl predpokladi stat se dospélym ve vsech
oblastech, v nichZ to soucasna spolecnost vyzaduje.* Je to také obdobi vnitinich bouti, vzdoru
a naladovosti.

Dospivajici se snazi osamostatnit od vlivu rodiny, byt nezavisly, hledat si své misto,
zainat budovat svou kariéru, svoji roli, status a také porovnavat svlij vzhled s vrstevniky. S
péci o vlastni télo se dostavuji pocity sebevédomi, ale také destruktivni myslenky, pokud se
nepodobame zadnému idedlu krasy (Jaskova, 2011).

»l¢€lesné promény, spolu s télesnym vyvojem sekundarnich pohlavnich znakd,
znamenaji pro dospivajiciho néaro¢nou situaci z hlediska adaptace; kritika ¢i negativni
hodnoceni socidlniho okoli mohou mit negativni dopad na sebehodnoceni dospivajiciho*
(Michal¢akova, 2007). ,,Adolescenti maji potfebu neodkladného uspokojeni. Ta se obecné
projevuje tendenci zkratit dobu, nezbytnou k dosazeni néjakého cile. Adolescenti povazuji

odklad za znacnou zatéz*“ (Véagnerova, 1997). Stanovené ukoly feSi pohotové, kreativné, a

19



jelikoz nemaji dostatek zkuSenosti, ne vzdy jsou tato feSeni spravnd nebo realizovatelna.
Timto vSak ziskavaji cenné zkuSenosti a mohou se ze svych chyb poucit ¢i podobnym
situacim vyvarovat.

Tyto pokusy mohou piinaSet i strach z nezdaru, pocit nejistoty a také obavy z
odmitavého postaveni svého okoli, ztraty vydobytého statusu a nasledného vylouceni ze
skupiny. Pro¢ je skupina pro jedince tak dilezita? Byt soucéasti skupiny napomaha k
sebeocenovani a vlastni realizaci. Mame pocit mista a bezpeci, protoze ¢lenové jsou tady pro
uz aktivné ve sportovnim zafizeni nebo venku, tak i pasivné v pékném klubu. Clenové
spolecenstvi se fidi vnitfnimi normami, pravidly a sdili vlastni hodnoty a postoje. Pokud
ncktery z ¢lent prestane uznavat dané normy a hodnoty, ostatni jej piestanou brat, jako svého
blizkého, a skupina se pro n&j uzavie (Jaskova, 2011).

Simi¢kova-Cizkova et al. (2010) zdiraziiuje, 7€ konzervativni skupiny mnohdy
,prehlizeji nazory jinych skupin, brani je za kazdou cenu, oponuji proti odlisnym nazortm
hlavné dosp€lych. Mnohdy se v této souvislosti hovoii o generaénim problému, vyrazné
rozdilnosti ndzorti mezi generacemi.*

»1¢lesnd slozka je dulezitou casti sebepojeti. Télesné vlastnosti a vzhled jsou
predmétem porovndvani s ostatnimi vrstevniky, ale 1 s estetickymi modely. Pokud je télesné
schéma akceptovano, je zakladem pocitil jistoty a umoziuje ziskat uspokojujici pozici mezi

ostatnimi adolescenty* (Novotna et al., 2004).

2.5 Charakteristika fotbalu

Fotbal, téZ kopand pochazi z anglického football (noha, mic), je kolektivni micova
sportovni hra, pro niZ je charakteristicka soucinnost dvou soupeticich muzstev, probihajici
za neustadle se ménicich podminek. Podstata hry spociva v tom, Ze muzstvo se snazi
zpusobem vymezenym pravidly piekonat protivnika lepSim ovladanim mice a vstielenim
vétSiho poctu branek, pfiCemZz zaddny z hrach s vyjimkou brankafe nesmi hrat umyslné
rukou (Vanék, 1984).

Kopanéd je sportovni, kolektivni, brankova hra. Je to soutéZiva Cinnost dvou
soupeticich celki, z nichZz kazdy se snazi vstfelit soupefi co nejveétsi pocet branek a
soucasn¢ jich co nejméné obdrzet. Uskutecniuje se v konkrétnim utkani, které probiha za

ur¢itych objektivné platnych pravidel. Svym obsahem a naroky na hrace se fadi mezi
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nejnarocnéjsi hry a ve srovnani s ostatnimi druhy sportl zaujima pfedni misto (Navara et
al., 1986).

Podle Votika (2005) je fotbal sportovni, tymova, brankova hra a patii v nasi
republice k nejoblibenéjSim sportovnim hram. Na profesionalni trovni je i faktorem
ekonomickym a politickym, mize ale také slouzit jako vhodné forma aktivniho odpocinku
a zdbavy v ramci rekreacnich a rekondi¢nich aktivit. Herni zatiZeni je ur€ovéano objemem,
intenzitou a slozitosti ¢innosti v priibéhu utkani.

Zatizeni hrace kopané je dano jednak velkym objemem prace, kterou béhem
utkdni vykona, jednak stfidavou intenzitou prace a rozsdhlou Skalou nejriznéjSich
pohybt a dalSich ¢innosti. Kopané klade na hrace i velké naroky v oblasti psychické.
Hrac¢ tesi ve velmi kratkych casovych usecich slozité a neopakujici se herni situace,
které vyzaduji znacnou pohotovost a tvofivost ve vynalézani originilnich a tcelnych
zpusobu feseni (Matousek et al., 1973).

Velky objem zatizeni hrace v utkani je dan délkou utkani, velikosti hfisté a je
ur¢ovan mnozstvim hernich ¢innosti jednotlivce bez mice i s mi¢em, mnozstvim fetézct
hernich ¢innosti jednotlivce, mnozstvim hernich kombinaci a standardnich situaci, ale
také mnoZstvim zakladnich uto¢nych a obrannych fazi hry (Veceta, Novacek, 1995).

Intenzita zatizeni je v utkani charakterizovana nepravidelnym stfidanim vsSech jejich
stupiiti, jejichz proporce jsou ovlivilovany dulezitosti utkani, rozdilnou trovni soupefti a
konkrétnim zapojovanim hrace do hernich situaci. Typickym ukazatelem soucasného pojeti
hry je stadlé zvySovani poZadavkil na herni Cinnosti jednotlivce za ztiZenych podminek
Z hlediska Casu, prostoru, soupete. Je pfirozené, ze hra¢ v téchto situacich musi podavat
vysoce intenzivni vykon (Navara et al., 1986).

Dle Votika (2005) vyplyva slozitost zatizeni hrace z obsahu jeho celkové ¢innosti,
z nepfetrzitych néaroklt na hrafe pfedevSim z hlediska vniméani a rozhodovéni pfi
realizaci hernich ¢innosti jednotlivce, jejich fetézct, kombinaci atd. VéEtsi slozitost maji
useky hry kladouci naroky na souc¢innost skupin hrac¢a zvlasté¢ v podminkach ¢asového i
prostorového deficitu. Velikost zatizeni a ndroky na hrace jsou ovlivnény jak kvalitou
jeho pohybovych schopnosti, zkuSenostmi a urovni dovednosti, tak taktickymi ukoly,

vyspélosti soupete a dilezitosti utkani.

Z celkové ¢innosti hrace je patrné, Ze vykon hrace je podminén optimalnim fyzickym a

psychickym stavem.
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Z fyziologického hlediska klade kopana velké néaroky na nervové a humoralni
regula¢ni systémy, jimiz je pohybova ¢innost hrace fizena. Reguluji ¢innost analyzatort,
pohybovou ¢&innost a zaji§tuji vyrovnanost metabolickych potieb. Uspé$nd hra je
podminéna dokonalou c¢innosti vSech analyzatorti, ktera se v prabéhu tréninkového
procesu rozviji a posiluje. Muzeme hovofit o tzv. komplexnim analyzdtoru, v némz
analyzator zraku je dominujici.

Z psychického hlediska klade kopand velké naroky na rozvoj osobnosti hrace
vzhledem Kk pozadavkiim vykonu v utkani, na rozvoj schopnosti soutézit, na regulaci
psychickych stavii podminujicich podani maximalniho vykonu. Je pfirozené, Ze i dalsi
aspekty v této oblasti rozhoduji o Gspésnosti jednotlivce a kolektivu. Jedna se napt. o
schopnost navozeni optimalni aktivaéni urovné pted utkdnim, schopnost maximélniho
nasazeni v klicovych fazich utkani, schopnost analyzy hernich situaci a jejich spravného
zhodnoceni, vybér optimdlnich prostiedkii pro jejich realizaci, integrované mysleni
v priabéhu utkani, rychlé pfepojovani mysleni z obranné na utocnou c¢innost, tésné a
bezprosttedni spojeni mySleni s vniméanim, rychlost procesti mysleni, spojitost mysleni
S emocionalnimi a volnimi procesy, tvofivy charakter mysleni.

Z biomechanického hlediska je kopana velmi sloZitou ¢innosti. Zahrnuje rizné
druhy cyklickych a acyklickych pohybt, které tvoii v celkové Cinnosti hrace urcitou

dialektickou jednotu. (Navara et al., 1986).

2.5.1 Pohybova a fyziologicka charakteristika fotbalu

Pohybové aktivita (PA) oznacuje jakykoli télesny pohyb, ktery je zabezpeCeny
kontrakci kosterniho svalstva vedouci ke zvyseni energetického vydeje jedince (Caspersen et
al., 1985) a je vymezena dobou trvani, frekvenci, intenzitou a typem svalové kontrakce
(Howley, 2001). PA lze ve sportovnich hrach popsat jako opakovani kratkodobych intervali
pohybové Cinnosti vysoké az maximalni intenzity, které se stfidaji s intervaly ¢innosti nizsi
intenzity nebo télesného klidu, které maji zotavny charakter (Williams, 1990).

Fotbal je stfidavou (intermitentni) pohybovou ¢innosti, ktera obsahuje velmi kratké
obvykle 1 — 5 sekund trvajici intervaly zatizeni vysoké az maximalni intenzity, které se
stiidaji s intervaly zatizeni nizsi intenzity nebo té€lesného klidu trvajici 5 — 10 sekund. Fotbal
je tedy sportem se stfidavym zatiZzenim. V zahrani¢ni odborné literatufe se n€kdy oznacuje
dokonce jako ,,sport s mnohondsobnymi sprinty*. Svymi fyziologickymi pozadavky se fotbal
1i8i:
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Na strané jedné od vytrvalostnich sporti, které se vyznacuji souvislym déletrvajicim
pohybovym zatizenim relativné konstantni intenzity a prevazujicim rovnovaznym
metabolickym stavem. Naopak hra¢ fotbalu se dostdva opakované v pribéhu utkani do
nerovnovazného metabolického stavu, a to v diisledku provadéni intervall vysoce intenzivni
¢innosti, pfi které dochazi k vysSimu zapojeni anaerobniho metabolismu. Zjednodusené

feceno, fotbal predstavuje stfidavé intenzivni zatizeni spiSe nez souvislé zatiZeni.

Na stran¢ druhé, se 1isi od skupiny rychlostné silovych sporti, které spocivaji v
kratkodobém ,,epizodnim* pohybovém vykonu. Hra¢ fotbalu vSak v pribéhu utkani provadi
kratkodoby vysoce intenzivni pohybovy vykon opakované a za rizného stupné netplného
zotaveni. V pribéhu utkani tak dochazi ke stiidavému vyuzivani pfevadzné anaerobni a aerobni
metabolické kapacity. Zapojeni aerobniho metabolismu v pribéhu utkdni je obvykle na

stiedni Grovni s epizodami zna¢ného obratu anaerobniho metabolismu (Psotta, 2006).

2.5.2 Pohybova a fyziologicka charakteristika herniho vykonu

Herni ¢innost hrace v utkani tvofi $irsi rejstiik pohybovych ¢innosti (tabulka ¢. 2).
Dominantni pohybovou ¢innosti je vSak b&éh riznou rychlosti a chiize, ¢innost s mi¢em je
provadéna pouze po souhrnnou dobu 1 — 3 minut (Bangsbo, 1994a, Psotta, 2003a, b, aj.).
Celkova vzdalenost pickonana témito zplisoby lokomoce slouzi jako odhad celkové
mechanické prace, kterou hra¢ vykona v prubehu utkéni. Tato prace piedstavuje energeticky
vydej 2,5 MJ (megajoulti) v amatérském fotbalu (Reilly, 1990), nicméné v profesionalnim
fotbalu jsou vice realistické hodnoty 5 — 6 MJ (Shepard, 1999). Pro srovnani: denni, 24
hodinovy energeticky vydej hra¢e mimo ¢innost na hfisti ¢inni v priméru 14 — 15 MJ
(Shepard, 1999). Primérna intenzita energetického vydeje hrace v utkani dosahuje sedmi az
tiinactinasobek energetického vydeje v klidu, tj. 7 — 13 METs, (METs — jednotka
energetického vydeje, 1| METs — bazélni energeticky vydej v klidu). (Wilmore a Costill, 1993,
Psotta 20033, b).
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Tabulka & 2 - Model Pohybové aktivity hrdace v utkani podle Psotty (2006)

Cinnosti s mi¢em
vzdalenost pfekonana chlizi a béhem v rtiznych rychlostech a
9-15km |zpusobech
40 - 60 |zmén sméru béhu spojenych s brzdénim a zrychlenim
620 obrannych soubojl
5-20 |Vyskoki
0 - 6x zvednuti ze zemé po padu
Cinnosti s mi¢em
30X vedeni mice
140 - 220 m | vzdalenost pfekonana vedenim mice
20—46 |Prihravek
0 - 4x Stielba
4-17x |hrahlavou
3-16x |odehrani mice hlavou

2.5.3 Zatizeni hrace v utkani:

Vysledky poslednich analyz utkani nejlepSich svétovych muzstev dokazuji, Ze hraci
Vv prabéhu utkani prekonaji v zavislosti na jejich misté v sestave ptiblizné 9 000 - 13 000
m. Z toho napt. hra¢ stiedové fady absolvuje ptiblizné 4 800 - 5200 m chizi, 3 100 -
3700 m klusem, 2 200 - 2 800 rychlym béhem a 900 - 1 300 m sprintem. Délka sprintt
je nejcastéji v délce 16 az 30 m (cca 30 - 40krat za utkani) (Votik, 2005).

Primérna SF béhem utkéni:

Obranct 155 tept/min, stfedovych hract a Gto¢nikt 170 tept/min (Van Gool et al.,
1983). Obecné pro vsechny hrace uvadi Reilly (1996) 157 tepti/min v modelovém utkani,
Ali a Farrally (1991) 169 tept/min, Florida-James a Reilly (1995) v soutéznim utkani

zaznamenali hodnoty 161 tept/min.
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Tabulka ¢ 3 — Vysledky méieni fotbalistit pomoci sporttesterit a akcelerometrii na FTVS

(Frybort et al., 2009)
Vék (roky)
Vaha (kg) 80 71 70 83 76
Vyska (cm) 190 183 168 189 183

Udaje ze sporttestru

priumérna SF

(tepy/min) 153 154 160 166 158
Celkovy EV (kcal) 1826 1375 1446 1824 1618
Udaje z akcelerometru
Celkovy EV (kcal) 4 995 2591 3 526 3936 3762
pocet kroki 10 745 10 169 10 821 10 339 10519

7 vo

Tabulka ¢ 4 — Vysledky méieni energetického vydeje u hrdci riiznych vykonnostnich
tirovni (Frybort et al., 2009)

Nase vysledky — sporttester 1618 Amatérska

Covell et al. (1965) 471 -942 neuvedeno

Seliger (1968) 1180 Amatérska

Reilly (1990) 595 neuvedeno

Wilmore a Costill (1993) 819 - 1521 neuvedeno
Shepard (1999) 1190 - 1429 profesionalni
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3 Vyzkumna cast

3.1 Veédecké otazky

Splnuji adolescenti s pravidelnou organizovanou pohybovou aktivitou zdravotni doporuceni

pro minimalni objem denni pohybové aktivity?
3.2 Cile prace:

Cilem prace je analyza velikosti tydenni pohybové aktivity adolescentnich chlapct
s pravidelnou organizovanou pohybovou aktivitou. Soucasné je cilem zjisténé vysledky

komparovat se zdravotnimi doporucenimi.
3.3 Ukoly prace:

Z cile prace vyplyvaji tyto tkoly:

e Studium literatury vztahujici se k tématu bakalatské prace (vyzkumné zpravy, ¢lanky,
zpracované diplomové a bakalarské prace).

e Analyzovat velikost a skladbu pohybové aktivity dorostenci s pravidelnou
organizovanou pohybovou aktivitou v tydennim rezimu.

e Vysledky zpracovat do grafii a tabulek.

e Vyvodit zavéry a zhodnotit celkovou urovenn pohybové aktivity fotbalistd U18 - U19
FC MAS Téborsko.

3.4 Hypoteézy:
1) Pifedpokladame, ze primérny denni energeticky vydej u jedinci s pravidelnou

organizovanou pohybovou aktivitou pfesahne zdravotni doporuceni v pfevazujicim poctu dnt

V tydnu.
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2) Predpokladame, ze primérny denni energeticky vydej u jedincti s pravidelnou
organizovanou pohybovou aktivitou bude vy$$i v pracovni dny v porovnani se dny

vikendovymi.

3) Primérnd denni doba spanku u jednotlivych testovanych hraci bude odpovidat zdravotnim

doporucenim v pievazujicim poctu dnti v tydnu.

4) Predpokladame, ze denni PA stfedni az vysoké intenzity piesahne u jedinct s pravidelnou

organizovanou pohybovou aktivitou dobu trvani 60 minut v pifevazujicim poc¢tu dnd v tydnu.
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4 Metodika Prace

4.1 Vyzkumny soubor

Jak bylo jiz v tvodu této prace zminéno, pozorovanym souborem je druzstvo FC MAS
Taborsko, které hraje druhou nejvyssi dorosteneckou soutéz a vékova hranice je tedy
maximaln¢ 19 let. V tabulce €. 5 uvadim vek, vysku, vahu a bazalni metabolismus méfrenych
hrac¢a. Jedna se o hrace vSech postil, véetné brankaie. Tito testovani hraci nosili piistroje po
cely den na levém boku, po dobu sedmi dnti. Ptistroje odkladali pouze pii ¢innostech, kterymi

by se mohl sporttester poskodit (koupel, trénink a spanek).

Tabulka & 5 — Zdkladni somatické charakteristiky sledovanych hrdcii

Vek Vyika Viha BM
Hra¢ 1 18 180 67 51
Hra¢ 2 17 191 70 54
Hraé 3 17 180 71 53
Hrac 4 17 174 72 53
Hra¢ 5 18 178 70 5,2
Hrac 6 18 180 81 5,7
Hra¢ 7 18 184 78 4.4
Hrac 8 16 171 51 56
Hrac 9 16 175 69 55
Hraé 10 17 186 74 52
Hraé 11 17 181 66 51
Hra¢ 12 17 171 65 49
Hra¢ 13 17 173 69 51
M £ SD 172+0,7 | 1788+58 | 695+6,9 | 52+0,3

Legenda: BM — bazalni metabolismus, M £ SD — pramér +
smérodatna odchylka.
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4.2 Poulité metody

Pohybova aktivita byla monitorovana pomoci akcelerometru ActiGraph GT3X (viz

pftiloha 1) a dopInéna pisemnym zadznamem o pohybové aktivité (viz ptiloha 2).

4.2.1 Metoda akcelerometrie

Fakulta sportovnich studii Masarykovi Univerzity (FSS MU, 2011) uvadi, ze
akcelerometricky senzor snimé zrychleni téla v daném sméru. Zrychleni obecné vyjadiuje
miru zmény rychlosti pohybujiciho se segmentu. Akcelerometry mohou vSak také detekovat
zménu naklonu méfenim zemské gravitace, nebo velikost sily vznikajici na zdkladé zmény
rychlosti pohybu, tedy setrvac¢né sily. Pfistroj monitoruje intenzitu pohybové aktivity, pocet

krokt, energeticky vydej, dosazenou vzdalenost a zaznamenava také zménu poloh t&éziste.

4.2.2 Charekteristika akcelerometru ActiGraph GT3X

ActiGraph model GT3X je biaxialni akcelerometr o rozmérech 3,8 x 3,7 x 1,8 cm a
hmotnosti 27 g. Je opatien 1 MB pienosnou paméti k ukladani az 512 tis. dat o zrychleni
pohybu téla. Tato velkd pamétova kapacita umoznuje, v ptipadé¢ zaznamu udajii o zrychleni
po 1-min. intervalech, méteni po dobu 345 dni, v ptipadé¢ méteni krokli az 172 dni. ActiGraph
GT3X detekuje zmény ve zrychleni 30krat za kazdou sekundu. Vystupni veli¢inou je suma
zrychleni (dale jen ,,hodnota zrychleni*) za dany ¢asovy interval v jednotkach ,,counts* (suma
zrychleni). 1 count odpovida 16.10°G.s™.

Hodnoty zrychleni pohybu téla mohou byt zaznamenany v l-sek. az 300-sek.
intervalech, v médu Raw ve frekvenci 30 Hz, tj. jeden udaj za 33.3ms a to po dobu az 5
hodin. Hodnoty counts jsou navic pfevadény na kilokalorie.

Data se zpracovavaji v programu ActiLife Lifestyle Monitor Software (ActiGraph,
LLC, Inc., Fort Walton Brach, Florida, USA), ktery pracuje v operacnim systému Windows
98 a v nov¢;jsich verzich.

Software akcelerometru ActiGraph umoziiuje odhad energetického vydeje
z detekovaného zrychleni alternativné podle rovnice kinetické energie hmotného bodu anebo
z prumérnych hodnot vypoctenych podle obou piedeslych regresnich rovnic (Psotta et al.,

2007).
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4.2.3 Pisemny zaznam o pohybové aktivité

Zaznamem tydenni PA (ActiGraph) (Fromel et al., 1999) (dale jen ,,Zaznam PA*) bylo
doplInéno monitorovani PA z divodu kontroly vlastniho méfeni pomoci akcelerometri. Tyto
udaje zahrnuji Cas nasazeni a odlozeni pfistroje, ptichod a odchod ze Skoly, dobu trvani
organizované a neorganizovan¢ PA V jednotlivych dnech tydne, dobu stravenou
v jednotlivych druzich PA v jednotlivych dnech tydne a dobu stravenou v rtznych druzich
inaktivity.

4.3 Zpusob noseni akcelerometru

Hraci byli instruovani K upinani pfistroje na pravém boku 1 cm nad spina iliaca anterior,
s nasazovanim rano ihned po probuzeni a odkladéani pfistroje tésné pted spanim. Béhem dne
byl pfistroj odkladdn pouze pted sprchovanim, koupanim ¢i plavanim. Z bezpecnostnich
divodi byl pfistroj sunddvan béhem tréninkovych jednotek a pii utkdni. Hodnoty
energetického vydeje byly poté dopocitany vyuzitim kompendia pro rizné¢ druhy pohybové
aktivity. V pribéhu monitoringu PA byl zajistén vzajemny kontakt autora prace a hraci
(telefonicky kontakt a e-mailem) pro kontrolu pribéhu méfeni a pro piipadné feSeni

aktualnich problémi s timto monitoringem.

4.4 Sledované proménné

Pomoci akcelerometra byly sledovany nasledujici proménné:

e Pramémy denni energeticky vydej (kcal . kg™ . den™) v priibéhu tydne

e Primérmy denni energeticky vydej (kcal . kg™ . den™) zvlast pro pracovni dny a zvIast
pro vikendové dny

e Priméma denni doba strdvena v jednotlivych intenzitnich pasmech PA v prib¢hu
tydne (min . den™). Jednotliva intenzitni pasma jsou vymezena v tabulce &. 6.

e Primérnd denni doba stravena ve stiedni az velmi vysoké intenzité v prubéhu tydne
(min . den™) (viz tabulka &. 6).

e Primérnd denni doba spanku v prabehu tydne.
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Tabulka & 6 - Intenzitni pasma PA vymezend soucty zrychleni v jednotkdch counts a

METSs v metodice méieni akcelerometrem Actigraph GTIM (Mitds et al., 2007)

Intenzita PA Hodnota souctu Hodnota METs
zrychleni (tzv. counts)
Lehka 760 — 1952 <2,99
Stiedni 1953 - 5724 3,0-5,99
Vysoka 5725 —-9498 6,0 — 8,99
Velmi vysoka 9499 a vyssi >9

4.5 Matematicko-statistické metody

Nejpouzivanéjsi metoda, kterou vyuzivame v této bakalarské praci, je aritmeticky
prumér. Aritmeticky primér je statistickd velicina, kterd v jistém smyslu vyjadiuje
typickou hodnotu popisujici soubor mnoha hodnot. Aritmeticky primér se obvykle znaci
vodorovnym pruhem nad ndzvem proménné, popf. feckym pismenem ,,u* (mi). Definice

aritmetického priméru je 1 13
f=—(I‘1 +I‘2+...+I‘n)=gzri
i=1

n

Tzn. soucet vSech hodnot vydé€leny jejich poctem. V béZzné teci se obvykle obecnym slovem
prumér mysli pravé aritmeticky primér. Aritmeticky primér je zfejmé nejcastéji vyuZzivany
statisticky pojem, ktery se objevuje 1 v béZném lidském vyjadfovani. Dalsi pouzitd metoda
této prace je smerodatnd odchylka. Vyjadiuje rozptyl hodnot kolem stfedni hodnoty, tj.
vypovidd o tom, jak se hodnoty od této stfedni hodnoty (praméru) lisi, resp. jak husté jsou
kolem tohoto priméru seskupeny.

Obecné se vypocita dle vzorce:
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4.6 Grafické metody

Nejlepsi moznosti, jak zpiehlednit data obsazend v rozsahlém statistickém
souboru, je moznost vyuziti n€kterého ze statistickych grafi. Grafy jsou pouzivany k
zobrazeni jiz rozttidénych soubori a mohou byt tedy povazovany za grafickou
interpretaci tabulky rozdéleni Cetnosti. Mezi nejvyuzivanéjsi typy statistickych grafi
muzeme zafadit grafy spojnicové a sloupcové. Zobrazovani rozdé€leni ¢etnosti je obvyklé
zejména pomoci spojnicovych a sloupcovych grafi. Grafy ¢etnosti obvykle zachycuji na
horizontalni ose jednotlivé varianty znakil a na svislé vertikalni ose jim pfislusejici

hodnoty ¢etnosti.

4.7 Organizace prdace

Uvodni ¢ast prace je vytvofena piedeviim na teoretické bazi, ke které nam
poslouzila dostupné literatura. Jedna se o vysvétleni a charakteristiku pohybové aktivity,
obdobi adolescence a samotného fotbalu.

Zéakladem celé prace se stalo méfeni tydenni pohybové aktivity u fotbalistl
s pravidelnou pohybovou aktivitou. Veskeré zméfené hodnoty byly z pamétovych disku
akcelerometrti pieneseny do pocitaée a pomoci programu ActiLife pfevedeny do tabulek
a grafi. Ze ziskanych hodnot a vysledkd jsme vyvodili pfislusné zavéry, které jsou

uvedeny v této praci.
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5 Vysledkova cast

Udaje, které jsou zaznamenané v tabulce &. 7, ukazuji porovnani energetického vydeje
Vv pracovnich a vikendovych dnech jednotlivé u vSech tfinacti testovanych hraci. Hodnoty
mezi hra¢i jsou velmi rozdilné, z divodu neucasti nékterych hrac¢ti na tréninkovych
jednotkéach nebo pratelském utkani. Naopak nékteti hraci odehrali béhem vikendu 2 pratelska

utkani, coz je na vysledcich patrné. Pro lepsi prehlednost jsou data zpracovana v grafu €. 1.

Tabulka ¢. 7 — Porovndni energetického vydeje v pracovnich a vikendovych dnech u

jednotlivych hraci (kcal . kg™ . den™)

Pracovni | Vikendové
dny dny
Hrac 1 23,1 19,1
Hrac 2 20,9 15,5
Hrac 3 10,9 4
Hrac 4 20,8 18,2
Hrac 5 17,5 14
Hrac 6 21,9 15,6
Hrac 7 22,5 5,2
Hrac 8 21,4 13,8
Hrac¢ 9 13,8 8,9
Hrac 10 18,4 14,1
Hrac 11 17,1 30,1
Hrac 12 16,9 16,2
Hrac 13 24 3,9
M + SD 19,2 + 3,7 13,7+ 6,9

Legenda: M £ SD — primér + smérodatna
odchylka.
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Graf ¢ 1 — Porovndni energetického vydeje 7 hlediska pracovnich a vikendovych dnii u

Jednotlivych hraci.
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V tabulce ¢. 8 se nachdzeji hodnoty vSech sedmi méfenych dnii u tfinacti testovanych
hrac¢t. Vidime zde i pramérny energeticky vydej za cely tyden u kazdého hrace zvlast.
Vysledky jsou velmi odlisné a na prvni pohled vidime, ktefi hrac¢i v dany den absolvovali

tréninkovou jednotku. VSe zptehlediuje graf €. 2.

34



Tabulka ¢ 8 — Porovndni priitmérného denniho energeticky vydej v tydennim reZimu u

jednotlivich hraci (kcal . kg™. den™)

Pondéli| Utery | Stiteda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle| M+ SD
Hrac1 | 31,1 | 147 32 7,6 30,1 | 59 | 323 | 2241172
Hrag2 | 26 62 | 171 | 259 | 293 | 1,2 | 297 | 193+10,7
Hra¢3 | 11,1 81 | 145 6,6 14 3 5 8,9+4,1
Hrac4 | 29,8 | 109 | 124 | 271 | 239 | 282 | 82 | 20,1+85
Hra¢s | 19,8 3 217 | 206 | 223 | 11 | 268 | 165+94
Hra¢e | 26,3 5 275 | 252 | 256 | 06 | 305 | 20,1+111
Hrac7 | 307 72 | 183 | 298 | 264 6 44 | 176+108
Hra¢8 | 23,2 73 | 276 | 269 | 221 | 13 | 263 | 19,3+98
Hrac9 | 231 48 | 147 6,9 193 | 36 | 142 | 124+69
Hrad 10| 27,7 11 19,2 8,3 256 | 245 | 36 | 17,1+88
Hrad 11| 246 | 44 5,7 242 | 266 28 32,2 | 20,8+10,3
Hrad12| 251 5,1 7,8 245 | 221 | 293 | 31 | 16,7+10.
Hra& 13| 25,7 92 | 161 | 318 | 373 | 32 46 | 183+125

Legenda: M + SD — primér + smérodatna odchylka.

Graf ¢. 2 — Porovndni priimérného denniho energeticky vydej v tydennim reZimu u

jednotlivich hraci (kcal . kg™. den™)
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Pocet sttedné az vysoce intenzivnich minut za jednotlivé dny se nachazi v tabulce €. 9,

kde vidime také primér téchto minut za cely tyden u kazdého hrace zvlast. Odlisnost
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vysledkli opét navysila tréninkova jednotka. Pro lepsi orientaci a pochopeni jsou hodnoty

znazornény v grafu €. 3.

Tabulka ¢& 9 — Cas stiedné a3 vysoce intenzivni PA (minuty) v dennim reZimu u

Jjednotlivych hraci.

Pondéli| Utery | Sti‘eda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle| M +SD
Hrad 1 145 115 155 49 151 29 144 | 113 +48,3
Hrac 2 120 57 135 114 148 0 125 | 100 + 48,7
Hrac 3 90 54 139 48 124 17 27 71+439
Hrad 4 150 94 90 130 92 124 69 | 107 +26,2
Hrac 5 80 17 71 65 81 2 111 61+ 35,4
Hraé 6 135 42 149 127 125 1 172 | 107 +57,3
Hrac 7 157 66 145 137 96 72 29 100 +£44,1
Hraé 8 102 67 142 140 79 5 114 | 93+4473
Hraé 9 93 33 103 62 65 14 61 62 + 28,8
Hrac¢ 10| 147 111 137 73 120 148 23 108 +42,4
Hraé¢ 11| 102 33 51 104 126 | 110 163 | 98+40,8
Hra¢ 12| 108 48 68 83 68 125 19 74 +33,0
Hra¢ 13| 123 80 154 195 234 13 19 | 117+78,3
Legenda: M £ SD — pramér + smérodatna odchylka.

Graf & 3 — Cas stiedné af vysoce intenzivni PA (minuty) v dennim refimu u jednotlivych

hraci.
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V posledni uvedené tabulce ¢. 10 uvadime pocet spankovych hodin za jednotlivé dny
Vv tydnu a prumér za cely tyden, ktery je také znazornén v grafu ¢. 4. Dané vysledky budeme

porovnavat v zavérené ¢asti a vyvozovat z nich zavéry.

Tabulka ¢ 10 — Pocet spankovych hodin za jednotlivé dny v tydnu u jednotlivych hracii.

Pondéli| Utery | Stieda | Ctvrtek | Patek | Sobota | Nedéle | M +SD
Hra¢ 1 8 8 8 8 9 11 10 89+1,1
Hra¢2 | 85 9 10 10 7 14 12 | 101+21
Hrad 3 8 8 9 9 7,5 10 10 8,8+0,9
Hrag 4 8 8 9 8 8,5 7 12 86+15
Hrag 5 8 8 11 14 8 9,5 12 | 101+2.2
Hra6 | 85 7 8,5 8,5 7 12 105 | 89+1,7
Hra¢7 | 65 7 6,5 6,5 10 12 125 | 87+25
Hrac8 | 11 10 8 9 10,5 11 125 | 10,3+14
Hrac9 | 85 7 8 9 9 12 14 9,6 +2,3
Hra¢10| 9 8,5 10 8 8 11 11 9,4+172
Hraé11| 7,5 7,5 8 7,5 9 8 10 8,2+0,9
Hra¢12| 9 13,5 75 11,5 15 12 115 | 11,4+24
Hra¢13| 7 7 75 6,5 6 13,5 125 | 86+28

Legenda: M £ SD — priamér + smérodatna odchylka.

Graf ¢ 4 — Pocet spankovych hodin za jednotlivé dny v tydnu u jednotlivych hraci.
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6.1 Diskuse

Hypotéza 1: Predpokladame, ze prumérny denni energeticky vydej u jedinct s pravidelnou
organizovanou pohybovou aktivitou presahne zdravotni doporuceni v prevazujicim poctu dnti

Vv tydnu.
Hypotéza 1 byla potvrzena

Piedpokladana hypotéza vysla podle o¢ekavani. Z pohledu jednotlivych hracu splnilo
12 ze 13 méfenych hracl normu zdravotniho doporuceni pro minimalni denni PA, kterd je u
chlapci této vékové kategorie nejméné (11 kcal . kg™ . den™ Fromel et al., 1999). Zmifiovany
hra¢, ktery nesplnil normu zdravotniho doporuceni, neabsolvoval celotydenni tréninkovou a
zapasovou zatéz, coz je podle m¢ hlavnim divodem nesplnéni normy. Jeden z hracu piekrodil
zminéné minimalni mnozstvi dokonce dvojnasobné, coz je za takovyto pocet dnti prekvapivé.
Dalsich 11 hrac¢t pirekrocilo 1,5 nasobek zdravotnich doporuceni, coz poukazuje na fakt, ze
adolescentni mladez s pravidelnou organizovanou PA jsou dostate¢né aktivni s ohledem na

zdravotni doporuceni.

Hypotéza 2: Pfedpokladame, Ze primérny denni energeticky vydej u jedinct s pravidelnou
organizovanou pohybovou aktivitou bude vys§i v pracovni dny v porovnani se dny

vikendovymi.
Hypotéza 2 byla potvrzena

Predpokladand hypotéza vysSla podle ocekdvani. Primérny denni energeticky vydej
(EV) v pracovnich dnech &inil u hra&i hodnotu 19,2 + 9,0 kcal . kg™ . den™ v porovnani
s pramérnym EV za vikendové dny 13,7 + 12,1 kcal . kg™ . den™. 12 ze 13 méfenych hraca
mélo primérny EV vys§i v pracovni dny v porovnani se dny vikendovymi. Hrac¢, ktery mél
vys$i primémy EV ve dnech vikendovych, se zucastnil 2 utkéni za vikend, a proto jeho
hodnoty ve dnech vikendovych jsou diametralné odlisné od hodnot dni pracovnich. Ostatni

hraci splnili hypotézu a to zejména pfisuzuji vice povinnym aktivitdm ve dnech pracovnich
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napf. povinnd Skolni dochdzka a s ni spojené cestovani do a ze Skoly, navstéva tréninkovych
jednotek atd.. O vikendech adolescenti odehrali pratelské utkdni a poté se spiSe vénovali

odpocinku po celotydenni zatézi, coz vysledky potvrzuji.

Hypotéza 3: Primérnd denni doba spanku u jednotlivych testovanych hract bude odpovidat

zdravotnim doporucenim v pfevazujicim poc¢tu dni v tydnu.

Hypotéza 3 byla potvrzena

Zdravotni doporuceni pro danou veékovou kategorii se pohybuje mezi 7 - 9
spankovymi hodinami za den. 7 hraca se veslo mezi hodnoty zdravotnich doporu¢eni. Naopak
6 hract prekrocilo doporucené limity spanku, coz podle mého nézoru neni zdravé, kdyz
jedinec travi tolik hodin spankem. V tabulce ¢. 10 mizeme vidét, jak velké rozdily jsou mezi
dny pracovnimi a vikendovymi, kdy adolescenti travi i vice jak polovinu dne spankem.
Konkrétné hrac €. 12 se nejvice vymyka zdravotnim doporucenim, jelikoz béhem jednoho dne
dokézal naspat 15 hodin a priméré za tyden 11,4 h/den. Z této hypotézy tedy usuzuji, ze
pravideln¢ sportujici adolescenti se téméf v poloviné piipadi vymykaji zdravotnim
doporucenim. Jelikoz je kazdy jedinec odliSny a m4 jiné potieby spanku, coz je zmifiovano ve

¢lanku NSF (2011), nemtzeme tedy presné urcit, zda jsou tyto odlisnosti v poradku ¢i nejsou.

Hypotéza 4: Pfedpokladame, Ze denni PA stfedni aZ vysoké intenzity piesahne u jedincil s
pravidelnou organizovanou pohybovou aktivitou dobu trvani 60 minut v pfevazujicim poctu

dnil v tydnu.

Hypotéza 4 byla potvrzena

Tuto hypotézu splnili v§ichni uvedeni hrac¢i v tydennim praméru, pouze jeden z hraca
neptekonal zdravotni doporuceni ve 4 ze 7 dnll v tydnu, a proto je tento hra¢ bran, jakoby
hypotézu nesplnil. U hrace €. 3 jsou vysledky v jednotlivych dnech opravdu hodné rozdilné,
kdyz se zucastiioval tréninkovych jednotek, tak hodnoty ptesahly az dvojnasobek zdravotnich
doporuceni. Pokud se dany hra¢ neztcastnil tréninkové jednotky ani utkani jeho hodnoty jsou
az 3x niz§i nez jsou zdravotni doporuceni, coz je opravdu nizké. Tyto velké rozdily jsou vidét
témét u vSech hracl, coz dokazuje, ze pokud se hraci nezucastni organizované pohybové

aktivity, jsou vysledky dokonce i podprimérné. VétSina hraclt se pravidelné ucastnila
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tréninkovych jednotek, a proto pro né nebylo naro¢né splnit zdravotni doporuceni, coz
znazornuje tabulka €. 9. Devét hraca piekonalo 1,5 ndsobek zdravotnich doporuceni a béhem
nékterych dni hraci piekonavali zdravotni doporuceni i vice nez trojnasobné. Z této hypotézy
usuzuji, ze veétsi ¢ast pravidelné sportujicich adolescentd je ve dnech bez tréninkovych

jednotek nedostatecné pohyboveé aktivni.

6.2 Zavér

Po srovnani naméfenych parametrii je vice nez jasné, ze spliiovani zdravotnich
doporuceni pro pravidelné sportujici adolescenty neni ve vétSin€ ptipadl problém, jelikoz jim
tréninkové jednotky a piipravné utkani pfinasi nejenom dostatek ¢asu straveného pohybem,
ale 1 dostatecny energeticky vydej za den.

Pouziti akcelerometrii je v literatufe oznaCovano jako spolehlivy a objektivni ukazatel
velikosti pohybového zatizeni. Také v této praci byly akcelerometry pouzity a jevily se jako
spolehlivé ukazatele velikosti pohybového zatizeni. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, ze
zachazeni s akcelerometry a nésledné ziskavani udaji bylo bezproblémové, a proto tuto
metodu doporucuji.

Tato prace byla pro moji osobu piinosem, jak z teoretického pohledu, tak i z hlediska
vystupll pro praxi. Dozveédél jsem se totiZ z riiznych literdrnich prament nové skutecnosti o

dané problematice, které se mi budou do budoucna zajisté hodit.
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8 Seznam priloh

Ptiloha 1. Akcelerometr ActiGraph GT3X a zptisob jeho noseni

Ptiloha 2. Zaznamovy arch k akcelerometru
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Piiloha 1. Akcelerometr ActiGraph GT3X a zpisob jeho noseni.
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Priloha 2. Pisemny zdznam pohybové aktivity (ActiGraph)
Centrum kinantropologického vyzkumu
Univerzita Palackého v
Fakulta télesné kultury
Olomouci

Zaznam tydenni pohybové aktivity (ActiGraph)

Jméno a prijmeni: .......cccoeeveeviiieeiieeee e, Vyska: ........... Hmotnost: .................
Datum narozeni: .................. Datum zahgjeni zdznamu: ................ Cislo piistroje: .........

A. Cas nosSeni pristroje

Cas zapiSeme kazdy den rano a veder pii nasazeni a odloZeni piistroje, p¥i p¥ichodu a odchodu
ze zaméstnani (Skoly). Déle zapisujeme Cas pred zahajenim a po ukonceni kazdé tréninkové
nebo jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim ucitele, trenéra,
instruktora nebo cvicitele.

Den méreni l.den | 2.den | 3.den | 4.den | 5.den | 6.den | 7.den | 8.den

Rano - nasazeni pristroje - ¢as

Piichod do $koly - ¢as
Odchod ze skoly - ¢as

Organizovana PA-zahajeni - ¢as
Organizovana PA-ukonceni - ¢as

Neorganizovana PA-zahajeni-Cas
Neorganizovana PA-ukonc¢eni-¢as

Vecer - odloZeni pristroje - ¢as

Poloha pristroje pii noSeni: Noste pfistroj pevné na vasem pase, je jedno zda pod nebo na
vasem obleceni. Mél by byt noSen na vasem pravém boku (viz obrazek).

Strana pfistroje s napisem ActiGraph by méla sméfovat ven od téla, napis ActiGraph by mél
byt v dolni poloviné. Nasad’te si jej rano ihned poté, co vstanete z postele.

Sundejte jej tésné predtim, nez jdete spat. Behem dne piistroj sundavejte pouze na sprchovani,
koupani a plavani.

S
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V piipadé potieby nés kontaktujte emailem:

info-ckv@upol.cz
nebo telefonicky: 585636462

B. Druh a intenzita vSech provadénvch pohvbovvch aktivit véetné organizovanvch.

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlené¢ na pét minut) vSech pohybovych aktivit, které jste

Vv pritbéhu dne provadél/a déle nez 10 minut (stejné aktivity séitejte). Fyzicky naro¢nou
pohybovou aktivitu s vy$si intenzitou (znacna unava, zadychani, zpoceni, vysoka srde¢ni
frekvence) oznacte u zdznamu minut znakem | (Intenzivni). Organizovanou pohybovou
aktivitu (tréninkové nebo jiné cvicebni jednotky nebo jiné pohybové aktivity pod vedenim
ucitele, trenéra nebo cvicitele) ozna¢ime u zdznamu minut znakem O.

Pohybova aktivita 1.den | 2.den | 3.den | 4.den | 5.den | 6.den | 7.den | 8. den

Chuize (i turistika)

Béh (jogging)

Cviceni s hudbou (aerobic ap.)

Tanec

Zakladni a sportovni gymnastika

Kondi¢ni cvi€eni, posilovani

Baseball a dalsi palkové hry

Plavani

Lyzovani sjezdové

Lyzovani béh

Brusleni (i kole¢kové)

Jizda na kole (i turistika)

Fotbal, nohejbal

Basketbal

Volejbal

Raketové hry (tenis apod.)

Florbal, hokej apod.

Jiné hry

Upoly (bojova uméni, sebeobrana)

Zahradkareni

Pracovni PA (manudlni prace)

Domaci prace (uklizeni, upravy)

C. Druha intenzita vSech inaktivit

Zaznamenejte dobu (zaokrouhlen¢ na pét minut) vSech inaktivit, které jste v pribehu dne
provadél/a déle nez 10 minut (stejné inaktivity scitejte).

1

Pohybova inaktivita dén 2.den | 3.den | 4.den | 5.den | 6.den | 7.den | 8.den

Sezeni (lezeni) u televize

Sezeni (leZeni) u pocitace

Sezeni (lezeni) pfi u€eni, Cteni, hie

Sezeni v zaméstnani/Skole

Sezeni (stani) pti sport. a kulturnich
akcich

Sezeni (stdni) v dopr. prostiedcich
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